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Lampiran 1  
LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 
Kepada 
Yth. Calon Responden Penelitian 
Ditempat 
Dengan Hormat, 
Saya sebagai mahasiswa program studi DIII Keperawatan Universitas 
Muhammadiyah Ponorogo, bermaksud melaksanakan penelitian mengenai, 
“Perilaku Remaja dalam Konsumsi Sayur dan Buah untuk Mencegah 
Obesitas” Di Karang Taruna “Jatayu” RT 01 dan RT 02 RW 01, Dukuh 
Gembes, Desa Slahung, Kecamatan Slahung. Penelitian ini dilaksanakan 
sebagai salah satu kegiatan dalam mengambil data untuk menyelesaikan tugas 
akhir Program Studi D III Keperawatan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 
Muhammadiyah Ponorogo. 
Sehubungan dengan hal tersebut diatas saya mengharapkan kesediaan 
responden  untuk memberikan jawaban dan tanggapan yang ada dalam angket 
ini sesuai dengan pendapat anda sendiri tanpa dipengaruhi orang lain sesuai 
petunjuk. Kami menjamin kerahasiaan pendapat dan identitas Anda dan 
informasi yang Anda berikan hanya akan dipergunakan untuk pengembangan 
ilmu keperawatan dan tidak digunakan untuk maksud-maksud lain. 









LEMBAR PERSETUJUAN RESPONDEN 
 
Saya yang bertanda tangan di bawah ini bersedia untuk ikut 
berpartisipasi dalam pengambilan data atau sebagai responden pada penelitian 
yang dilakukan oleh mahasiswa Program Studi D III Keperawatan Fakultas Ilmu 
Kesehatan Universitas Muhammadiyah Ponorogo yang bernama Mar’atus 
Sholikhah dengan judul, “Perilaku Remaja dalam Konsumsi Sayur dan Buah 
untuk Mencegah Obesitas” di Karang Taruna “Jatayu” RT 01 dan RT 02 
RW 01, Dukuh Gembes, Desa Slahung, Kecamatan Slahung. 
Saya mengetahui bahwa informasi yang saya berikan ini,besar 






   Responden 
 
 







Lampiran 3  
KISI-KISI KUESIONER 
Kunci Jawaban Soal 
SL :  Selalu 
SR :  Sering 
J :  Jarang 
TP :  Tidak Pernah 
 
Variabel Indikator Jumlah 
Soal 




Sayur dan Buah 
untuk Mencegah 
Obesitas  
1. Pola dan cara 






sayur dan buah 
 
 














1, 2, 3, 4, 
5 
 




11, 12, 13, 
14, 15 
 
(+),  (+), (+), 
(-), (+) 
 




















Judul Penelitian: Perilaku Remaja dalam Konsumsi Sayur dan Buah untuk 
Mencegah Obesitas 
     No. Responden  
 
      (diisi oleh peneliti) 
A. Petunjuk pengisian: 
Isi kolom yang ada sesuai dengan keadaan diri anda yang sebenarnya. 
Berilah tanda chek list (√) pada kolom yang akan anda pilih. Kami sangat 
menghargai kejujuran dan keterbukan Anda. 
B. Identitas 
Nama Inisial : 
Pendidikan :  
      SD                                   
                SMP 
                SMA  
                Perguruan Tinggi 
                Tidak Sekolah 
 
BB (Berat Badan) : 
 
TB (Tinggi Badan): 
 
Apakah anda sering mengkonsumsi makanan cepat saji daripada sayur dan 
buah? 
 Sering         Jarang       Tidak pernah 
 
Pekerjaan Orang Tua : 




                Karyawan Swasta                        
                Petani  
                Ibu Rumah Tangga 
                Wiraswasta 
Penghasilan Orang tua Perbulan: 
                 < 1.500.000/bulan  
                 ≥ 1.500.000/bulan  
 
C. Keterangan jawaban: 
SL :  Selalu 
SR :  Sering 
J :  Jarang 
TP :  Tidak Pernah 
 
D. Pertanyaan 
No Pertanyaan SL SR J TP 
1. Saya makan sayur segar atau dikukus     
2. 
Saya setiap kali makan setengah mangkuk 
buah yang diiris, satu gelas jus atau satu 
buah jeruk, apel, jambu biji atau pisang. 
    
3. Saya makan sayur 2 porsi setiap hari     
4. Saya makan sayur yang direbus     
5. Saya makan buah-buahan 2-3 kali sehari     
6. 
Saya merebus sayuran yang empuk seperti 
kembang kol, terong, gambas selama lebih 
dari 5 menit 
    
7. 
Saya mengkonsumsi buah kalengan setiap 
hari  




Saya mengkonsumsi buah sebagai 
makanan pencuci mulut  
    
9.  
Saya mengolah buah manis untuk dijadikan 
manisan 
    
10. 
Saya minum jus buah dan sayuran satu kali 
sehari 
    
11. 
Orang tua saya menyediakan sayur dan 
buah setiap hari di rumah 
    
12.  
Orang tua saya memperkenalkan sejak dini 
kebiasaan makan sayur dan buah 
pagi,siang, dan malam 
    
13.  
Orang tua saya memanfaatkan setiap 
kesempatan di rumah untuk mengingatkan 
tentang pentingnya makan sayur dan buah 
pada saya 
    
14.  
Orang tua saya menyediakan sayur dan 
buah 2 minggu sekali di rumah 
    
15. 
Orang tua saya memanfaatkan pekarangan 
dengan menanam sayur dan buah 






























1. Sdr. R  SMA Wiraswasta  <1.500.000 52 165 19,10 Jarang   Positif 
2. Sdr. F SMA Wiraswasta <1.500.000 86 162 32,82 Jarang Positif 
3. Sdr. A SMP Wiraswasta  <1.500.000 67 149 30,18 Jarang Positif 
4. Sdr. S SMA Petani ≥1.500.000 68 169 23,80 Jarang Positif 
5. Nn. E SMP 
Karyawan 
Swasta 
<1.500.000 50 145 23,78 
Jarang Positif 
6. Sdr. D SMP Wiraswasta <1.500.000 80 167 28,68 Sering Negatif 
7. Nn A SMA 
Karyawan 
Swasta 
≥1.500.000 60 152  25,96 
Sering Negatif 
8. Sdr. D SMP PNS ≥1.500.000 48 145 22,82 Sering Negatif 
9. Sdr. A SMP 
Karyawan 
Swasta 
<1.500.000 50 150 22,22 
Sering Negatif 
10.  Sdr. I SMA PNS ≥1.500.000 60 150 26,66 Sering Positif 
11. Nn. S SMA 
Karyawan 
Swasta 
<1.500.000 46 159 18,19 
Jarang Positif 
12. Sdr. R SMP Wiraswasta  <1.500.000 70 164 26,02 Jarang Positif 
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13. Nn. Y SMA Petani <1.500.000 60 165 22,03 Jarang Positif 
14. Sdr. I SMA Petani <1.500.000 60 170 20,76 Jarang Negatif 
15. Sdr. D SMA 
Karyawan 
Swasta 
<1.500.000 65 172 21,97 
Jarang Negatif 
16. Sdr. A SMA Petani <1.500.000 47 150 20,88 Jarang Negatif 
17. Sdr. H SMA 
Karyawan 
Swasta 
≥1.500.000 65 170 22,49 
Jarang Positif 
18. Nn. L Perguruan Tinggi Wiraswasta <1.500.000 48 161 18,51 Jarang Negatif 
19. Sdr. M SMP 
Karyawan 
Swasta 
<1.500.000 57 165 20,93 
Jarang Negatif 
20. Sdr. Z SMA Wiraswasta ≥1.500.000 55 165 20,20 Jarang Positif 
21. Sdr. W SMP Wiraswasta ≥1.500.000 50 155 20,81 Sering Negatif 
22. Sdr. B SMA Wiraswasta ≥1.500.000 67 170 23,18 Jarang Negatif 
23. Sdr. W SMA 
Karyawan 
Swasta 
≥1.500.000 65 159 25,71 
Jarang Positif 
24. Sdr. F SMA Wiraswasta ≥1.500.000 75 170 25,95 Jarang Negatif 
25. Sdr. F SMP Wiraswasta ≥1.500.000 46 143 22,49 Sering Positif 
26. Sdr. Y SMA Petani <1.500.000 65 159 25,71 Sering Negatif 
27. Sdr. Z SMP Wiraswasta ≥1.500.000 72 150 32 Sering Positif 
28. Sdr. A SMA Wiraswasta ≥1.500.000 68 163 25,59 Sering Negatif 
29. Sdr. D SMP Petani ≥1.500.000 52 165 19,10 Jarang Positif 
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30.  Sdr. T  SMA Wiraswasta ≥1.500.000 80 170 27,68 Jarang Positif 
31. Sdr. Y SMA Wiraswasta ≥1.500.000 60 160 23,43 Jarang Positif 
32. Sdr. E SMA Petani <1.500.000 79 162 30,10 Jarang Positif 
33. Sdr. E SMA Petani <1.500.000 55 173 18,37 Jarang Negatif 
34. Sdr. S SMA 
Karyawan 
Swasta 
≥1.500.000 67 151 29,38 
Jarang Negatif 
35. Sdr. E SMA 
Karyawan 
Swasta 
≥1.500.000 65 165 23,87 
Jarang Positif 
36. Sdr. E SMP Petani ≥1.500.000 55 160 21,48 Jarang Negatif  
37. Sdr. E SMP Petani ≥1.500.000 55 162 20,95 Jarang Negatif 








39.  Sdr. Y SMA PNS ≥1.500.000 85 168 30,14 Tidak Pernah Positif 




41. Sdr. I SMA Wiraswasta ≥1.500.000 80 178 25,24 Jarang Positif 




43. Nn. A SMA 
Karyawan 
Swasta 








45. Sdr. S SMP 
Karyawan 
Swasta 







Tabulasi Data Khusus Perilaku Remaja dalam Konsumsi Sayur dan Buah untuk Mencegah Obesitas” di Karang Taruna 
“Jatayu” RT 01 dan RT 02 RW 01, Dukuh Gembes, Desa Slahung, Kecamatan Slahung. 
 
No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 X  - x ( -  x)² 
10.( -  x) 
     s 
T Skor Kategori 
1 3 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 39 0,27 0,07 0,68 50,68 Positif 
2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 4 4 1 4 46 7,27 52,85 18,36 68,36 Positif 
3 4 2 2 2 3 3 4 2 2 2 4 3 3 3 3 42 3,27 10,69 8,26 58,26 Positif 
4 4 2 3 2 2 2 4 2 3 2 2 2 2 3 4 39 0,27 0,07 0,68 50,68 Positif 
5 3 3 3 2 2 3 3 2 4 2 2 3 3 3 1 39 0,27 0,07 0,68 50,68 Positif 
6 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1 2 2 3 3 2 36 -2,73 7,45 -6,89 43,11 Negatif 
7 2 2 1 3 2 4 4 2 4 2 3 3 2 2 2 38 -0,73 0,53 -1,84 48,16 Negatif 
8 2 2 2 1 2 2 4 2 3 2 3 3 3 2 2 35 -3,73 13,91 -9,42 40,58 Negatif 
9 2 2 3 2 2 2 3 1 2 2 3 2 2 3 2 33 -5,73 32,83 -14,47 35,53 Negatif 
10 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 41 2,27 5,15 5,73 55,73 Positif 
11 2 2 4 3 4 4 4 2 4 2 4 4 4 1 1 45 6,27 39,31 15,83 65,83 Positif 
12 4 2 3 2 3 2 3 4 3 2 4 3 3 2 3 43 4,27 18,23 10,78 60,78 Positif 
13 2 1 2 3 3 3 4 3 3 2 3 4 4 3 2 42 3,27 10,69 8,26 58,26 Positif 
14 3 1 4 2 2 3 4 1 4 1 3 1 1 1 3 34 -4,73 22,37 -11,94 38,06 Negatif 
15 2 1 3 3 1 4 4 2 4 1 3 1 1 1 3 34 -4,73 22,37 -11,94 38,06 Negatif 
16 3 1 3 2 2 3 4 2 4 1 3 1 1 1 3 34 -4,73 22,37 -11,94 38,06 Negatif 
17 3 3 4 3 3 4 4 3 4 2 2 1 2 3 1 42 3,27 10,69 8,26 58,26 Positif 
18 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 2 2 2 35 -3,73 13,91 -9,42 40,58 Negatif 
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19 3 3 1 3 2 3 4 2 3 2 2 2 3 1 3 37 -1,73 2,99 -4,37 45,63 Negatif 
20 3 2 2 1 2 3 4 2 4 2 2 4 3 3 3 40 1,27 1,61 3,21 53,21 Positif 
21 2 1 2 3 1 4 3 3 4 1 2 1 1 4 2 34 -4,73 22,37 -11,94 38,06 Negatif 
22 3 2 3 2 2 2 4 3 4 2 2 2 2 2 2 37 -1,73 2,99 -4,37 45,63 Negatif 
23 3 3 3 2 3 4 4 3 3 2 3 3 3 2 2 43 4,27 18,23 10,78 60,78 Positif 
24 2 1 2 2 2 3 4 2 2 2 3 3 3 2 3 36 -2,73 7,45 -6,89 43,11 Negatif 
25 4 4 4 1 4 1 3 3 3 3 3 3 3 2 1 42 3,27 10,69 8,26 58,26 Positif 
26 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 3 3 3 3 3 38 -0,73 0,53 -1,84 48,16 Negatif 
27 2 2 2 2 2 2 4 2 4 2 2 3 3 3 4 39 0,27 0,07 0,68 50,68 Positif 
28 2 2 2 2 2 2 3 2 3 3 3 2 2 2 1 33 -5,73 32,83 -14,47 35,53 Negatif 
29 4 2 2 2 3 3 4 3 3 3 3 4 3 2 3 44 5,27 27,77 13,31 63,31 Positif 
30 3 2 2 2 4 3 4 3 4 2 3 3 2 1 3 41 2,27 5,15 5,73 55,73 Positif 
31 3 2 3 2 3 4 4 3 3 2 2 2 3 2 4 42 3,27 10,69 8,26 58,26 Positif 
32 4 2 3 2 2 3 2 2 4 2 2 3 2 4 3 40 1,27 1,61 3,21 53,21 Positif 
33 2 2 1 1 2 1 4 2 4 2 1 3 1 3 2 31 -7,73 59,75 -19,52 30,48 Negatif 
34 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 1 3 38 -0,73 0,53 -1,84 48,16 Negatif 
35 2 2 4 3 2 3 4 1 4 2 4 2 4 4 4 45 6,27 39,31 1,58 51,58 Positif 
36 3 2 2 3 2 2 4 2 4 2 2 2 2 2 2 36 -2,73 7,45 -6,89 43,11 Negatif 
37 3 2 2 3 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 2 35 -3,73 13,91 -9,42 40,58 Negatif 
38 2 2 1 3 1 3 4 2 3 2 1 2 2 3 1 32 -6,73 45,29 -17 33 Negatif 
39 2 2 2 2 4 3 4 4 3 3 4 4 4 1 4 46 7,27 52,85 18,36 68,36 Positif 
40 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 4 4 4 1 4 44 5,27 27,77 13,31 63,31 Positif 
41 3 3 2 1 3 2 4 3 4 2 3 4 4 1 2 41 2,27 5,15 5,73 55,73 Positif 
42 3 2 3 2 2 2 4 2 4 3 2 3 3 2 3 40 1,27 1,61 3,21 53,21 Positif 
43 3 3 3 3 2 4 4 1 3 1 3 2 1 4 3 40 1,27 1,61 3,21 53,21 Positif 
44 2 2 3 2 2 2 4 2 4 2 3 2 2 2 4 38 -0,73 0,53 -1,84 48,16 Negatif 
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-13,83 2236,17  
NO. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
1 3 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 
2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 4 4 1 4 
3 4 2 2 2 3 3 4 2 2 2 4 3 3 3 3 
4 4 2 3 2 2 2 4 2 3 2 2 2 2 3 4 
5 3 3 3 2 2 3 3 2 4 2 2 3 3 3 1 
6 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1 2 2 3 3 2 
7 2 2 1 3 2 4 4 2 4 2 3 3 2 2 2 
8 2 2 2 1 2 2 4 2 3 2 3 3 3 2 2 
9 2 2 3 2 2 2 3 1 2 2 3 2 2 3 2 
10 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 
11 2 2 4 3 4 4 4 2 4 2 4 4 4 1 1 
12 4 2 3 2 3 2 3 4 3 2 4 3 3 2 3 
13 2 1 2 3 3 3 4 3 3 2 3 4 4 3 2 
14 3 1 4 2 2 3 4 1 4 1 3 1 1 1 3 
15 2 1 3 3 1 4 4 2 4 1 3 1 1 1 3 
16 3 1 3 2 2 3 4 2 4 1 3 1 1 1 3 
17 3 3 4 3 3 4 4 3 4 2 2 1 2 3 1 
18 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 2 2 2 
19 3 3 1 3 2 3 4 2 3 2 2 2 3 1 3 
20 3 2 2 1 2 3 4 2 4 2 2 4 3 3 3 
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21 2 1 2 3 1 4 3 3 4 1 2 1 1 4 2 
22 3 2 3 2 2 2 4 3 4 2 2 2 2 2 2 
23 3 3 3 2 3 4 4 3 3 2 3 3 3 2 2 
24 2 1 2 2 2 3 4 2 2 2 3 3 3 2 3 
25 4 4 4 1 4 1 3 3 3 3 3 3 3 2 1 
26 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 3 3 3 3 3 
27 2 2 2 2 2 2 4 2 4 2 2 3 3 3 4 
28 2 2 2 2 2 2 3 2 3 3 3 2 2 2 1 
29 4 2 2 2 3 3 4 3 3 3 3 4 3 2 3 
30 3 2 2 2 4 3 4 3 4 2 3 3 2 1 3 
31 3 2 3 2 3 4 4 3 3 2 2 2 3 2 4 
32 4 2 3 2 2 3 2 2 4 2 2 3 2 4 3 
33 2 2 1 1 2 1 4 2 4 2 1 3 1 3 2 
34 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 1 3 
35 2 2 4 3 2 3 4 1 4 2 4 2 4 4 4 
36 3 2 2 3 2 2 4 2 4 2 2 2 2 2 2 
37 3 2 2 3 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 2 
38 2 2 1 3 1 3 4 2 3 2 1 2 2 3 1 
39 2 2 2 2 4 3 4 4 3 3 4 4 4 1 4 
40 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 4 4 4 1 4 
41 3 3 2 1 3 2 4 3 4 2 3 4 4 1 2 
42 3 2 3 2 2 2 4 2 4 3 2 3 3 2 3 
43 3 3 3 3 2 4 4 1 3 1 3 2 1 4 3 
44 2 2 3 2 2 2 4 2 4 2 3 2 2 2 4 
45 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 2 






















    
      = 
45
1743
       = 
 0 ,  
 5




      = 38,73           =  15, 0      





                   = 3,96                   
 = 49,7 
SR 20 9 16 24 12 14 3 16 6 7 20 19 19 16 16 
J 19 28 19 15 25 20 13 22 19 32 16 13 13 14 15 
TP 0 7 4 0 3 8 29 5 20 6 2 5 6 4 6 
JUMLAH SL= 70 





             
  
  J= 283 
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Keterangan: 
T  : Skor perilaku 
X  : Nilai yang di dapat 
X   : Skor yang didapat 
S  : Devisiasi standart 
MT  : Mean T 
T > MT :  perilaku positif 







TABULASI SILANG  
 
Tabulasi silang Pendidikan dengan Perilaku Remaja dalam Konsumsi Sayur dan 
Buah untuk Mencegah Obesitas 
Pendidikan 
Perilaku Remaja dalam Konsumsi 
Sayur dan Buah untuk Mencegah 
Obesitas Jumlah P(%) 
Positif Negatif 
F P(%) F P(%) 
SMP 6 13,33 9 20 15 33,33 
SMA 17 37,79 10 22,22 27 60,01 
Perguruan 
Tinggi 
1 2,22 2 4,44 3 6,66 
Jumlah 24 53,34 21 46,66 45 100 
 
 
Tabulasi silang Pekerjaan Orang Tua dengan Perilaku Remaja dalam Konsumsi 
Sayur dan Buah untuk Mencegah Obesitas 
Pekerjaan 
Perilaku Remaja dalam Konsumsi 
Sayur dan Buah untuk Mencegah 
Obesitas Jumlah P(%) 
Positif Negatif 
F P(%) F P(%) 
PNS 3 6,68 1 2,21 4 8,89 
Karyawan 
Swasta 
6 13,33 7 15,56 13 28,89 
Wiraswasta 11 24,44 6 13,33 17 37,77 
Petani 4 8,89 7 15,56 11 24,45 







Tabulasi silang Penghasilan dengan Perilaku Remaja dalam Konsumsi Sayur dan 
Buah untuk Mencegah Obesitas 
 
Penghasilan 
Perilaku Remaja dalam 
Konsumsi Sayur dan Buah 
untuk Mencegah Obesitas 
Jumlah P(%) 
Positif Negatif 
F P(%) F P(%) 
≥1.500.000 14 31,11 10 22,22 24 53,33 
<1.500.000 10 22,23 11  24,44 21 46,67 
Jumlah 24 53,34 21 46,66 45 100 
 
 
Tabulasi silang IMT dengan Perilaku Remaja dalam Konsumsi Sayur dan Buah 
untuk Mencegah Obesitas 
IMT 
Perilaku Remaja dalam 
Konsumsi Sayur dan Buah untuk 
Mencegah Obesitas Jumlah P(%) 
Positif Negatif 
F P(%) F P(%) 
BB kurang 1 2,22 1 2,22 2 4,44 
BB Ideal  12 26,68 13 28,89 25 55,57 
BB lebih 6 13,33 6 13,33 12 26,66 
Gemuk  5 11,11 1 2,22 6 13,33 









Tabulasi silang Konsumsi Makanan Cepat Saji dengan Perilaku Remaja dalam 




Perilaku Remaja dalam 
Konsumsi Sayur dan Buah untuk 
Mencegah Obesitas Jumlah P(%) 
Positif Negatif 
F P(%) f P(%) 
Sering  6 13,33 10 22,22 16 35,55 
Jarang   17 37,79 11 24,44 28 62,23 
Tidak Pernah 1 2,22 0 0 1 2,22 
Jumlah 24 53,34 21 46,66 45 100 
 
Tabulasi silang Jenis Kelamin dengan Perilaku Remaja dalam Konsumsi Sayur 
dan Buah untuk Mencegah Obesitas 
Jenis Kelamin 
Perilaku Remaja dalam 
Konsumsi Sayur dan Buah untuk 
Mencegah Obesitas Jumlah P(%) 
Positif Negatif 
F P(%) f P(%) 
Laki-laki 20 44,44 19 42,22 39 86,66 
Perempuan 4 8,90 2 4,44 6 13,34 












SOP PENGUKURAN BB DAN TB 
 
1. Pengukuran berat badan  
Pengukuran berat badan menggunakan alat ukur timbangan, alat 
ukur ini digunakan baik untuk mengukur berat badan orang dewasa dan 
anak yang sudah bisa berdiri. Langkah pertama adalah penyiapan alat 
ukur, yaitu:  
i. Meletakan alat timbang di bagian yang rata/datar dan keras.  
ii. Jika berada di atas rumput yang tebal atau karpet tebal atau permadani, 
maka pasang kaki tambahan pada alat timbangan untuk bisa mengatasi 
daya pegas dari alas yang tebal.  
iii. Pastikan alat timbang menunjukkan angka 00.00 sebelum melakukan 
penimbangan dengan menekan alat timbang tersebut. Jika alat timbang 
tidak menunjukkan angka 00.00 lakukan hal sebagai berikut:  
 
 
testor harus membawa baterai cadangan selama 
kegiatan pegnukuran dilakukan).  
 Persiapan sebelum melakukan pengukuran:  
i. Jelaskan kepada peserta tes/testi tujuan dari pengukuran berat badan 
dan berikan kesempatan untuk bertanya.  
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ii. Pastikan bahwa peserta tes tidak menggunakan pakaian tebal agar 
mendapatkan berat badan seakurat mungkin.  
 Cara pengukuran berat badan:  
i. Ketika alat timbang sudah menunjukkan angka 00.00 mintalah testi 
untuk berdiri di tengah-tengah alat timbang.  
ii. Pastikan posisi badan testi dalam keadaan berdiri tegak, mata/kepala 
lurus ke arah depan, kaki tidak menekuk. Testor dapat membantu testi 
berdiri dengan baik di atas timbangan dan untuk mengurangi gerakan 
yang tidak perlu sehingga dapat mempengaruhi hasil timbangan.  
iii. Setelah testi berdiri dengan benar, secara otomatis alat timbang akan 
menunjukkan hasil penimbangan. Testor segera mencatat hasil 
penimbangan tersebut dan mintalah testi untuk turun.  
 Cara pengisian kolom pengukuran berat badan:  
i. Kolom 1. Tuliskan hasil penimbangan yang didapat pada baris yang 
tersedia di kolom pertama.  
ii. Kolom 2. Ulangi pengukuran dan tuliskan hasilnya pada kolom ke dua. 
Jika hasil yang didapat pada kolom ke dua sama dengan kolom 
pertama, maka langsung tuliskan hasilnya pada kolom ke empat, dan 
pengukuran berat badan selesai. Namun jika pengukuran berat badan 
pada kolom ke dua menunjukkan hasil yang berbeda, maka lakukan 
pengukuran ke tiga.  
iii. Kolom 3. Ulangi pengukuran sekali lagi. Jika hasilnya sama dengan 
salah satu kolom (kolom pertama atau kolom ke dua), maka tuliskan 
hasilnya pada kolom ke empat. Dan pengukuran selesai.jika hasilnya 
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berbeda dengan ke dua kolom lainnya, maka cari rata-rata untuk berat 
badan testi, rata-rata berat badan ini barus dituliskan pada kolom ke 
empat.  
 Cara mencari rata-rata adalah sebagai berikut:  
i. Bandingkan perbedaan antar akolom.  
ii. Jika perbandingan antar ke tiga kolom adalah ≤ 0, , maka dari rata-rata 
dari ketiga kolom.  
iii. Jika hanya ada dua kolom yang perbandingannya ≤ 0, , maka cari rata-
rata dari ketiga kolom saja yang berbandingannya ≤ 0, .  
iv. Jika perbandingan antar kolom menunjukkan > 0,4, maka pengukuran 
harus diulang dengan menggunakan alat timbangyang berbeda.  
 
2. Pengukuran tinggi badan  
Pengukuran tinggi badan seseorang dapat menggunakan alat ukur 
microtoice dengan persiapan alat sebagai berikut:  
i. Gantungkan bandul benang untuk membantu memasang microtoise di 
dinding agar tegak lurus.  
ii. Letakkan pengukur di lantai yang datar tidak jauh dari bandul tersebut 
dan menempel pada dinding. Dinding jangan ada lekukan atau tonjolan 
(rata).  
iii. Tarik papan penggeser tegak lurus ke atas, sejajar dengan benang 
berbandul yang tergantung dan tarik sampai angka pada jendela baca 
menunjukkan angka nol (0). Kemudian dipaku atau direkatkan dengan 
lakban pada bagian atas mecrotoise.  
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iv. Untuk menghindari terjadi perubahan posisi pita, beri lagi perekat pada 
posisi sekitar 10 cm dari bagian atas microtoise. 
 Alat dan Bahan: 
1. Timbangan.  
2. Mocrotoise.  
3. Alat tulis.  
4. Meteran.  
 Cara Kerja : 
1. Persiapan peralatan  
Persiapan peralatan dilaksanakan sebelum pelaksanaan 
pengukuran, yaitu 1 jam sebelum kegiatan 
dilaksanakan. Persiapan peralatan meliputi 
pengumpulan semua peralatan yang dibutuhkan dalam 
proses pengukuran termasuk pengujian kelayakan 
peralatan, pemasangan semua peralatan yang 
dibutuhkan dalam proses pengukuran, dan pengujian 
akhir peralatan sampai peralatan siap untuk digunakan 
dalam proses pengukuran. Dalam proses pengumpulan 
peralatan didapatkan 2 buah timbangan dan 2 buah alat 
pengukur tinggi badan (microtoise dan meteran). Alat 
pengukur tinggi badan dapat langsung digunakan 
sedangkan alat pengukur tinggi badan seperti microtoise 
harus dipasang di tempat yang memungkinkan untuk 
82 
 
dilakukan pengukuran dengan memperhatikan tempat. 
Sedangkan meteran harus disusun sedemikian rupa 
sehingga dapat digunakan sebagaimana fungsinya alat 
pengukur tinggi badan, yaitu ditempel di dinding 
dengan tegak lurus lantai. Alat pengukur berat badan 
ditempatkan pada tempat yang tertutup, karena saat 
pengukuran berat badan peserta hanya diperbolehkan 
memakai pakaian yang seminimal mungkin. sehingga 
untuk mengantisipasi tindakan yang dianggap 
melanggar norma kesusilaan maka ditempatkan di 
daerah yang tertutup dari pandangan orang yang tidak 
berkepentingan. Pengujian akhir peralatan adalah 
dengan cara mempraktikkan pengukuran oleh panitia 
pengukuran sehingga dapat direvisi kekurangannya dan 
disusun sehingga dapat dilakukan pengukuran dengan 
efektif, efisien, dan aman saat kegiatan berlangsung.  
2.  Pengkondisian peserta  
Pengkondisian peserta dilaksanakan di daerah terbuka 
yang memungkinkan untuk dapat menampung semua 
peserta. Saat pengkondisian, semua peserta 
dikelompokkan ke dalam kelompoknya masing-masing 
yang telah ditentukan sebelumnya. Pengelompokan 
peserta sesuai dengan kelompoknya masing-masing 
sekaligus diberikannya kartu kendali pengukuran dan 
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pemberian arahan atau petunjuk dalam melaksanakan 
rangkaian pengukuran. Dalam tahap ini peserta diberi 
arahan untuk melakukan test pengukuran berat badan 
dahulu/pengukuran tinggi badan dahulu sesuai dengan 
urutan kelompoknya masing-masing. 
3. Pelaksanaan pengukuran  
Dalam proses pengukuran ditentukan kelompok 2 
sampai 5 melaksanakan pengukuran tinggi badan 
dahulu sedangkan kelomok 6 sampai 8 melaksankan 
pengukuran berat badan. Hal ini dilakukan untuk 
mengefisienkan waktu sehingga semua alat ukur dapat 
digunakan dalam waktu yang bersamaan dan juga 
ditujukan untuk mencegah adanya urutan peserta yang 
terlalu banyak pada setiap sesi dan setiap alat 
pengukuran. Selanjutnya, setelah satu sesi pengukuran 
telah diselesaikan oleh setiap kelompoknya maka 
kelompok tersebut dapat melaksanakan pengukuran 
pada sesi selanjutnya pada bidang pengukuran yang 
berbeda, misalnya setelah suatu kelompok telak 
menyelesaikan pengukuran tinggi badan makan dapat 
langsung menuju pada tempat pengukuran berat badan, 
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